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本研究は 2013年度成長過程プロジェクト (P1)の lつの大きな柱として実施した、血中ヘモグロビン値と
生活習慣調査に関して、それぞれの因果関係は検証していないが単純集計の結果から考察を加えて基礎的資料
である。高校3年生の血中ヘモグロビン値が他の学年と比較して基準値未満の生徒が多いことは、朝食、昼食、
睡眠時間、運動部活動、つまり生活習慣の影響によるものではないかと推測できる。今後、本校生徒の健康状
態を知る上で、も継続的に生活習f馬問査および血中ヘモグロゼン値測定は重要なものとなるであろう。本校の教
育課程の中で生徒の成長過程がより良い方向へ導くために、健康教育は極めて重要である。そのために客観的
データを生徒に随時提示しながら指導していくことは、健康をより身近な問題として捉えるためにも大切であ
る。そして何より全教職員が本校生徒の健康に関する様々な課題解決に向けて取り組まなければならない。
キーワード:血中ヘモグロビン値測定・生活習慣の実態調査・健康教膏
1 はじめに
2013年度本校フ。ロジェクト委員会の 1つで、ある成
長過程プロジェクトでは、本校の教育実践が生徒の成
長過程に及ぼす影響について分析、考察し、その成果
や課題について検討していくことを自的に設立された。
生徒が主体的に学校生活を楽しみ、豊かな人格形成に
つながるような活動を目指し、高大連携を積極的に推
進し、本校だけでは実現不可能なことにもチャレンジ
してし1く。そこから本校への有益な還元を求めたい。
さらにF付属学校1)として、本校での教育実践研究など、
社会貢献活動の一環としての情報発信していくことも
自約としている。
今年度は、本プロジェクト活動の柱のひとつで、ある、
生徒の生活習慣をより良い方向に導くために、まず生
徒の現状を把握することを目的とした。
そこで、近年子どもの健康・体力っくりに尽力して
いる東海大学の小津治夫先生に協力を依頼し、本校の
定期健診集中日にヘモグロビン測定および生活習慣に
関するアンケートを実施した。
本報告はそれらの単純集計結果より、成長過程プロ
ジェクトメンバーを中心に検討し、今後の課題や方向
性について述べたい。
2 測定について
2.1 調査対象および競査実施日
本校中学 l年生 122名、中学2年生 119名、中学3
年生 122名、高校1年生 162名、高校2年生 156名、
高校3年生 158名、合計839名の男子生徒を対象に、
血中ヘモグロビン値測定と生活習慣に関する質問紙調
査を実施した。いずれも 2013年4月25日の本校定期
健診集中日に実施した。
Students' Hemoglobin Levels and Their Lifestyle Habits: A Whole School Investigation in 2013 
?〈
?
2.2 東海大学小漂研究室について
今回のヘモグロピン測定および生活習慣に関するア
ンケート実施については、全面的に東海大学体育学部
体育学科小津研究室の協力を得て実現した。研究室の
代表、小津治夫教授は元本校の保健体育科教諭で、本
校生徒の健康体力向上に大きく貢献されてきた。
現在、小津研究室の大きな活動のひとつとして、子
どもの生活習慣・運動習'演・健康に関する調査研究を
継続して実施している。昨年度から「海老名プロジェ
クトJとして、海老名市教育委員会と連携し「学び合
い思いやり元気なえびなっ子ブ。ランJ推進している。
また、東海大学付属高校の生徒約 10，000人に調査を
実施した他、これまで子どもの健康体力向上に関して、
多くの成果を出してきた研究室である。
2.3 ヘモグロビン測定について
ヘモグ、ロビン測定では血液採取は一切なく、澱定
にかかる所要時間は 1人当たり 1分程度、生徒にはほ
とんど負担がかからない。使用する機器は、末梢虫管
モニタリング装置アストリムである(図 1)。
アストリム 2)では、赤~近赤外の複数波長光源
(LED) とCCDカメラにより、透過された末梢血管
の分光画像から、ヘモグロビンの吸収量に比例した輝
度情報(コントラスト)が得られる。また画像部分の
血液量を算出するために、血管径を画像より藍接計測
する。光の吸収量と血液量から、血中ヘモグ、ロビン量
の絶対量を求めることが可能となる。またヘモグロビ
ンの酸素化状態によって吸収率の異なる複数の波長で
の吸収量の比から、静脈における酸素化指標 (VOI)
を算出する。小津研究室ではアストリムを数台保有し
ており、全国各地で血中ヘモグロビン量の測定を実施
し、生理学的な視点からも生活改善のアプローチを施
し成果を出している。
図1. ヘモグロビン測定の様子
2.4 個票について
澱定結果については、倍票(図 2)に数値を書き込
み、その場で生徒に返却された。
値票は、東海大学小津治夫研究室が作成したオリジナ
ノレのものであり、減定後、直ちに生徒に渡されるため、
生徒の興味関心は非常に高まり、教育的効果の価値は
非常に高いと思われた。
個票には以下の内容が記されている。
① 偶人のヘモグロビン量(g Idl) 
②基準値(男 13g/dl以上 女 12g Idl以上
③ ヘモグロビンについて
④ ヘモグロビンが足りない持の体の状態について
⑤ 貧血予防について
⑥ 貧血になった場合の対応について
⑦ 近赤外線によるヘモグロビン値推定方法による
限界について
?
番号 主主E
あなたのへモグロビンは R/d L，o 
基準健男 13只/dL以上μ
女 12g/d L以上d
〈ヘモグ)11:ンと~・J
赤血'*の中にあり、血色素とも呼ばれます。ヘモグロピンは酸表と結合し(酸素化ヘモ
グロビン:l'J?_-u，)、 1必や筋肉など、全身に酸素を潜J1する働きをしています。 μ
〈ヘモグロピンが足りない1::?}，J 
ヘモグロビンカ平足すると、脳や筋肉に十分な酸素を送れないことμ
になります。と制丈主主が貧血です。そのため疲れやすく、体もだるく、 μ
絞〈なりやすく、気力も才ヨいてきません。 d
〈貧血になら品、ためには?}. 
へそは鉄、グロどンはタンパク賀を君、ロ未します。奴・昼・殺の食事を、1
バランスょくしっかりとあととです。激しいi盤hをしているメ」主制寺にザ
鉄やタンパク貨を十分にとるととが必要です。また、逮訟依養を含め。
た生活を適正にしてる、〈ととが大切です。 μ
〈食血になってしまったら?}μ
生活の不適正が原l2SJの軽貧血餓匂なら、食事・運動・休養をきちんとすることで治りま
す。病F売で食Jfu.と診断された場合には風~や忠犬に応じた治療が必要となります。 d
※ 今回似員IJ定は近赤舛線によるヘモグロピン鐙後定方法によっておとないました。病
院では&滋を採取して行いますが、この方法は、指の血管を流れる血液に光をさきててi.H.Jる
方法のたぬ銘力司令たいと血管が収縮 4事国くなる〉するなど、;員l皮環視や;即lり方によって
誤差が生じることがあります。ザ
図2. 個票(作成元:小津治夫研究室)
2.5 潰，IJ定スタッフについて
測定、誘導、質問対応など全て東海大学小津治夫研
究室の大学院生および大学生、合計スタッフ 11名に
よって実施された。本校教員の負担は一切なかった。
さらに、東海大学スタッフの対応は、迅速、丁寧かっ
?
， ?
? ?
明るい態度で生徒に接してくれ、非常に好感が持てた。
そのため生徒も説明をよく開き、とてもリラックスし
た状態で測定に臨めている様子で、あった(図 3)。
場所はオープンスペース A(小)を使用した。狭い
スペースでありながら、混乱する様子は一切見受けら
れる、ヘモグロビン測定および生活習慣に関するアン
ケート調査は、高校生で 1時間に約220名、中学生で
約 170名程度の生徒の対応ができた。
このため中高ともに、健康診断にあてられている午
前、午後それぞれ約3時間内に、余裕をもってヘモグ
ロビン測定およびアンケート調査を完了することがで
きた。
密3. 東海大学スタッフによる対応の様子
さらに生徒の理解を深めるために、ポスター f生活
習慣を改善してヘモグロビンを増やそうけ(資料 1)
を掲示し、生徒の理解を深めること、測定の自的を明
確にすることができた(図 4)。
図4. 潰.IJ定場所に掲示されたポスター
2.6 生活習慣に関するアンケートについて
本校生徒の生活習慣の現状を把握することとよ車中
ヘモグロピン量との関連を知るために、質問紙調査を
実施した。当初準備された東海大学小津治夫研究室作
成の高校生を対象にしたものでは、質問項目が多過ぎ
るとしづ本校側の意見を受け入れてもらい、本校の中
学生にとっても短時間で回答できるように、質問項留
を何項目か削除し、本校用に用意したものを使用した
(資料2)
3 結果および考察
3.1 血中ヘモグロピン値測定結果について
WHOが定める基準(男子 13g/dL、女子 12g/dL)
により、基準値以上、基準値未満と分類した。基準値
以上の割合が最も高かったのが中学 2年生で 89.7%、
最も低かったのが高校3年生で77.6%で、あった(図5、
紙面上の都合により各測定結果の図は巻末にまとめ
る)。中学 2年生については、昨年の問時期にこの学
年だけ詞様の澱定を実施しているため、生徒の生活習
慣改善の意識が高まった結果と推測できる。定期的に
測定を続け、それに合わせて生活習慣改善への取り組
みをさせることで、貧血傾向の改善に成功した事例報
告がある 3)。今後も本校で、血中ヘモグロビン値の測定
を継続していくことは生徒を元気にさせ、学校全体を
明るくより良い方向へ導くためにも必要であろう。
貧血についてどれだけ知っているかについては、学
年による差はみられなかった。どの学年もあまり知ら
ないと回答した生徒が約4割存在した(図6)。今年度、
配布された個票(図 2)にも、貧血のことは触れられ
ており、個票を受け取った生徒の間には、お互いに血
中ヘモグロピン値の結果を見せ合うなど、非常に輿味
関心が高まった様子が見受けられた。今後も継続して
いくことで、貧血について、また生活習J演の改善につ
いて生徒自ら問題意識を持ちながら生活してくれるこ
とを期待する。
手足の冷えに関する質問では、高校3年生が当ては
まると回答する数が他の学年に比べ若干多い(図 7)。
血中ヘモグロビン値との関係があるかもしれない。女
子学生を対象にした調査報告心ではあるが、貧血群に
不定愁訴を持つものが多く、血中ヘモグロピン値
11.0g/ dL未満者には受診を指導しているとあった。
? 、
?
?
3.2 生活習壊に関するアンケート結果について
1)運動に関わることについて
運動部、文化部、無所属、兼部の4つに分類し学年
別に比較したところ、この時期、中学 1年生は運動部
と文化部に兼部している生徒は74.0%と他の学年に比
べ明らかに高く、部活動をまだ絞りきれていない様子
が伺える。中学2年生、 3年生は2人に 1人は運動部
に所属していることがわかる。高校3年生はこの時期
45.5%がどちらの部活動にも所属していない(図 8)。
次に体育授業以外での運動頻度についてみると、高
校3年生になると約半数の生徒はほとんどしなくなっ
てしまう。全体としては 1週間に 3'""4回という生徒
が多く、おそらく所属する運動部活動が該当している
ものと考えられる(図 9)。本校生徒の運動実施状況を
みると、決して運動をやり過ぎているとはいえない。
さらに部活動を通じての人間関係の構築、本人の居場
所作りの面でも、部活動は本校生徒にとって非常に有
意義な活動と思われる。 1ヶ月の土日の活動状況から
見ても、過酷なものではなく、決してやり過ぎではな
い、適度な状態と言える(図 10)。今後、学校全体と
しても運動部に所属している生徒が現状より減らすこ
となく、理想、を言えば高3年生の 1学期まで継続でき
ような雰囲気の学校を目指していくことが、生活リズ
ムの面、健康面でも良いのではないだろうか。
運動やスポーツの時間を自分で意識して確保してい
るかどうかについては、高校3年生では、当てはまら
ないと回答する生徒が3割以上となっている(図11)。
現在、本校では高校3年生の体育は必修3単位である。
遺 3回は体を動かす時間があることは、運動不足にな
っている彼らにとって貴重な時間といえよう。
2)睡眠に関わることについて
起床時刻について学年別に比較したところ、中学 1
年生のみ 5: 00"-'6 : 00の簡に起床している生徒が
42.6%存在しているが、本校生徒のほとんどが 6:00 
'""7 : 00の簡に起床していることがわかる(図 12)。
就寝時刻について学年別に比較したところ、学年が
進むにつれて就寝時刻が遅くなることが読み取れる。
特に、高校2年生と高校3年生は 24:00以降になる
生徒が学年で3'"'-'4割存在している。さらに 25:00以
降まで起きている生徒も 1割以上存在している(図
13)。起床時刻は他の学年と変わらないため、高校 2
年生、高校3年生については各学年睡眠時間6時間未
満の生徒が 3割以上存在していることがわかる(図
14)。日本学校保健会の平成22年度児童生徒の健康状
態サーベイランス事業報告書 θによれば、男子中学生
の睡眠時間は 7時間 18分で調査開始以来もっとも睡
眠時間が短いとあり、男子高校生は 6時間 44分であ
った。この数値と比較しでも、本校の中高生の睡眠時
間は非常に短いことがわかる。
登下校における生徒の交通手段については、多くの
本校生徒は中学生、高校生ともに電車を利用している
ことがわかる(図 15)。今回は通学にかかる所要時間
は調査していないが、起床時亥肋瓦ら考えると、 1時間
程度もしくはそれ以内の生徒が大多数を占めているよ
うに思われる。中学1年生から高校2年生までは、ほ
とんどの生徒は 1時間自から授業が始まるため、平日
の起床時刻に変化はない。しかし、学年が進み就寝時
刻が遅れるため、学年が進むにつれて、平日の生徒の
睡眠不足状態が慢性化してしまう。
さらに、高校 3年生になると選択科目の関係で、 1
時間目に授業がない生徒が出てくる。これまで決まっ
た時間に起床していた生徒も、選択科目の関係で起床
時刻が日によって変えてしまう生徒も出てくる。その
影響で生活リズムを崩すきっかけとなり得る。この起
床時刻が日によって変わることも関係するかもしれな
いが、朝、自分ひとりで起きられない生徒の割合が、
高校3年生が最も多い点が気がかりである(図 16)。
高校3年生は選択科目が増えるために、担任回の先生
が生徒と日常接する機会も減少してしまう。週 1回あ
る月曜日の6時間自のHRの時間は生徒の心とからだ
の健康状態を観察する意味でも、とても重要な位置づ
けといえよう。気になる生徒の早期発見、そして担任
一人で抱え込まず、担任回、教科担当者、そして養護
教諭らと共にチームをつくり、生徒と保護者へ対応し
ていくことが望ましいのではないだろうか。
次に傾眠についてである。傾自民とは軽い刺激で目覚
めるが、注意は散漫で、応答や行動は緩慢な状態であ
る。この質問項自での傾限とは、学校生活の中で授業
中を含め、ウトウト状態になることがあるか、という
ことである。高校2年生、高校3年生では、ほぼ毎日
あると答えた生徒はどちらの学年も 50%以上いる。学
校でウトウトすることがないと回答した生徒は中学 1
年生で 1割を超えているが、非常に少数であることが
わかる(図 17)。この点については学校全体で、生徒
の傾眠について現状を把握し、問題意識を共有し、改
善策の検言すする必要があるのではないだろうか。 l自
の学校以外での勉強時間については、高校3年生にな
ると 3時間以上勉強している生徒が半数を超える。他
の学年を見ても 1'"'-'2時間以上勉強している生徒は約
?
?
?、
?
半数存在する(図 18)。しかし前述の傾眠の多さを問
題とすれば、学校以外、つまり塾での勉強はしっかり
やるが、学校の授業で居眠りしている生徒が多いとい
うことであり、学校の教育現場としては決して望まし
い状態ではない。
3)栄養面に関わることについて
朝食を毎日食べると回答した都合は、高校3年生が
89.9%であるが、他の学年は9割を超えている(図 19)。
つまり本校生徒の穀食摂取率は極めて良好といえる。
朝食を 3品以上摂取していると回答している生徒は、
中学生は3学年とも 5割を超えている(図 20)。
朝食をいつも家族が作ってくれると回答している生
徒は、高校2年生を除き 5学年とも 8割を超えている
(図 21)。本校生徒は、しっかりと家庭から支援を受
けている様子が伺え、保護者は本校生徒の健康管理に
ついて気を使っているものと思わる。このように家庭
で、の支援は生徒の血中ヘモグロビン値に影響を与えて
いることが考えられる。上野らの報告 ωによれば、朝
食において生活習慣の立て直しに成功したある高校で
は、血中ヘモグロビン値の変化を3年間縦断的に調査
した結果、戟食摂取の取り組みが教師主体から生徒主
体へ変化したことで朝食欠食率に減少が見られると同
時に、血中ヘモグロビン値の基準値以上の割合が増加
し、生活習慣の改善が何らかの影響を与えたことを推
察している。
昼食については、多くの本校生徒は家族が作ってく
れた弁当を持参している。その影響で昼食に 3品以上
摂取している生徒の割合が、高校3年生が 82.9%と若
干低い値を示しているが、学校全体として非常に栄養
価の高い昼食を摂取していることが伺える(図 22)。
栄養に関する知識の面でも、鉄分が多く含まれてい
る食品について、学年関係なくかなりの生徒は知って
いる(図 23)。保護者が栄養面でサポートしているこ
とが、生徒の知識面にも影響を及ぼしているのかもし
れない。スナック菓子や清涼飲料水についても、毎日
2回以上摂取する生徒の割合は、中学 2年生と中学 3
年生を徐いては 1訟にも満たず、本校生徒は体に悪い
といわれるものにはあまり手を出していない様子が伺
える(図 24)。
推測ではあるが、世間一般の中高生と比較して、食
に関わる面では、本校生徒は保護者からの支援とその
影響を受け、非常に高いレベルの良好さであろう。反
面、本校で、の食育についてはどうであろうか。近年、
筑駒LBC7)を立ち上げ本校の食育に関わる情報発信拠
点となりつつあるが、今後、教科などにこだわらず全
ての教員が食育の重要性を認知し、学校として組織的
な活動になるように目指すべきであろう。
4)入浴・排便習慣について
7割以上の本校生徒は、毎日の生活において、シャ
ワーだけではすまさず、入浴の際には湯船につかる習
慣がある。しかし、時間的な余裕がないためか高校 3
年生のみ湯船につからないと回答した生徒が学年で 1
割以上存在している(図 25)。手足の冷えと関係して
いる可能性もある。疲労回復の面、良好な入眠状態を
作り出す面においても湯船に浸かり体を温めることは
大切であるため、今後の指導によって改善させていき
たい。服部ら@は、看護技術を支える知識の一考察と
して、入浴・シャワー浴・清拭に関する 33文献につ
いての研究内容を概観し、入浴の心理面・睡眠への効
用などを検討した。それによれば、入浴は心理状態の
安定や不快感・不眠の改善に有効であり、睡絞リズム
を整えるのに役立つことが示唆されたとしている。今
後、本校生徒に対しでも入浴の効果などについて科学
的根拠を示しながら指導していくことが大切である。
排便習慣については、毎日出ると回答した生徒が学
校全体で約 7割以上存在している(図 26)。朝食喫食
率と大きく関係していると思われる。しかし、今回の
調査では軟便などについては触れておらず、今後の課
題といえよう。
5)疲労度について
健康についての自己評価は概ね良好といえる。しか
し、高校3年生のみ「あまり健康ではなしリと回答し
ている生徒が 15%程度、人数にすれば25人程度存在
している(図 27)。
現在、痩せたいと思っている生徒については、中学
1年生に「多少患っているj生徒が 3割近く存在する
点である(図 28)。中学 1年生は、いわゆる「ぽっち
ゃりしたj感じの生徒が多い時期でもあるため、この
ような結果となったのかもしれない。全体として本校
生徒は痩身傾向にある生徒が多く、今後、生徒に対し
ての指導としては、より運動の重要性を生徒に理解さ
せ、実践させ、食事制限だけではなく、筋肉をつけ除
脂肪体重を増加させることに重点を置きたい。
自己の疲労度についての質問では、「疲れていなしリ
と回答した生徒は、中学1年生のみ約2害む1るが、他
の学年では 1割しか存在しない。本校生徒は、常に疲
れを感じている様子がわかる(図 29)。睡眠時間が短
???
いことが大きく関係していることは明らかであり、今
後、学校全体で解決に向けて取り組むべき大きな課題
といえよう。糸井 9)は、思春期の子どもたちの睡眠の
実態および背景について過去の文献を概観し、睡眠障
害の予防に向けての看護の方向性を検討している。近
年の思春期の子どもたちは、本校生徒に限らず、常時、
睡眠時間が短く睡眠不足がみられている。その不十分
な睡眠により慢性的に疲労感が残り、精神衛生が悪い
傾向であることから、本人自身が睡眠不足に対して問
題意識や予防行動をとれることが必要であるとしてい
る。そのためには、自我形成や問題解決能力の向上を
図れるように支援すると同時に、家族へは日ごろから
子どもの様子を観察する視点や方法、ライフスタイル
の検討、子どもらの精神的サポートについて、健康教
育、保健指導の中に含めることが望まれるとしている。
本校は教育現場であるが、健康教育面で生徒を支援し、
良い方向へ導く面では看護の世界と同様である。さら
にこれほど睡眠不足の生徒が多い状況にあることにつ
いて、全体が再認識し、問題意識を強く持ち、養護教
諭や保健体育科教諭だけに学校保健を任せるのではな
く、教員全員がより高い意識で生徒の健康指導に臨む
姿勢が重要である。
6)学校生活に対する意識その他について
学校生活は多くの生徒が楽しいと感じ(図 30)、充
実している(図 31)と回答している。慢性疲労にある
生徒が多い状況にも関わらず、生徒は学校生活を楽し
んでいることが何よりも救いである。それゆえ、睡眠
不足からくる慢性疲労状態を取り除くことができれば、
本校の未来はより明るく活気あふれるものになるに違
いはない。しかし、楽しむ生徒の数も学年が進むにつ
れてその割合は少なくなっている。やはり大学受験に
対するプレッシャーが大きいと思われる。「毎日の生活
は楽しいかjの質問に対しては、「はしリと回答する高
校3年生は半数になってしまっている(図 32)。
最後に「よく患、苦しくなるかJ(図 33)、「たびたび
めまいがするかJ(図 34)については両者に似たよう
な傾向があり、中学 3年生と高校 3年生に、「やや当
てはまるJr当てはまるj と合わせると約 2割の生徒
が存在している点が気になる。高校3年生については
過度のストレスや疲労度が要因として考えられるが、
中学3年生については原因が不明である。今後、担任
問を中心にした生徒観察や、生徒面談などを通じて原
因を探る必要があるかもしれない。
4 まとめ
本研究では血中ヘモグロビン催と生活習慣について
の因果関係は検証していないが単純集計の結果からみ
ると、高校3年生の血中ヘモグロピン値が他の学年と
比較して基準値未満の生徒が多いことは、朝食、昼食、
経眠時間、運動部活動、つまり生活習慣の影響による
ものではないかと推測できる。
本研究は2013年度成長過程フ。ロジェクト (P1)の
1つの大きな柱として実践したものであるが、今後、
本校生徒の健康状態を知る上でも継続的に生活習慣調
査および血中へそグロゼン値測定は重要なものとなる
であろう。
学校保健の活動は、特定のだれか、あるいは一部の
人たちに任されるものではなく、全教職員が各々の立
場や専門性を生かし、協力・連携を図りながら進めて
いくものである 10)。本校の教育課程の中で生徒の成長
過程がより良い方向へ導かれるために健康教育は極め
て重要であることはいうまでもない。そのために客観
的データを生徒に随時提示しながら指導していくこと
は、健康をより身近な問題として捉えるためにも大切
である。そして何より全教職員が本校生徒の健康に関
する課題解決に向けて取り組まなければならない。
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健康度の自己評価(割合)
館中1 襲撃中2 盤中3 鐙高1 襲撃高2 髭高3
健康である だいたい健康である あまり健康でない
図27.学年期「健康震の自己評価Jの割合
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現在、やせたいと思っているか(割合)
墜中1 露豊中2 盤中3 際高1 際高2 騒高3
患っている 多少思っている
図28.学年別「現在、やせたいと思っているかJの割合
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図29.学年別 f自己の疲労度についての自己評価jの割合
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図30.学年男IJr学校生活は楽しいか」の割合
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図31.学年別 f学校生活は充実していますかjの割合
毎日が楽しいですか(都合)
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図32.学年別 f毎日は楽しいですかjの割合
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図3.学年別「よく怠苦しくなるjの割合
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図34.学年別「たびたびめまいがするjの割合
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資料1.ポスター(作成元:東海大学小津治夫研究室)
ヘモグロビンは赤血球に含まれ、血色素
税とも呼ばれます。ヘモグロビンは酸素と結
合し、脳や筋肉など、全身に酸素を運搬
する役割を担っています。
k ふ九…ー…一一……一
警
ヘモグロビンが不足すると、脳や筋肉に十分な酸素が送れないことにな ! 
ります。このような状態が貧血です。そのため疲れやすい、体がだるい、眠く i 
なりやすい、気力がわかないといった症状が現れますo
健康を測る指標のーっとして「貧血検査jがあります。従来貧血検査で
は採血を伴い、摂取した血液から分析を行うことが一般的でした。
最近では、学校現場等において近赤外線による測定(使用機器:アス
トリムSU)を用いて健康管理をしている報告もされています。測定時には、
痛みもなく、測定にかかる所要時間は一人当たfJ1分程度で積むため被
測定者への負担もありません。
介入活動を継続的に笑施した学校例
QK! 
- i生活翠慢を
12.0以上? _，兵示二~見穫してみよう l~NO' ，. 
東海犬学体育学部小津研究室ー-k.むJY吋.~n'・
チー ムfへそグロアップ委員会J 実POZA略岸
??
?
? ?
資料2.生活習横に関するアンケート(作成元:小津治夫研究室)
生活習慣に関するアンケート
このアンケートは、皆さんの日常の生活をより良くするために行うものです。率査にお答え下さい。
あなたのアンケート結果は集計データとして利用し、まとめた結果を後でお知らせします。
個人のデータをその他のために使うことはありません。
同意できましたらアンケートにご協力ください。
*当てはまる口をできるだけ濃くチェックしてください。
良い例 dコ ・ 悪い例d口・・・真ん中にチェックされていない 口…字が薄い
*消すときは 消しゴムできれいに消してください
TUGS 
?
議E 出席番号口男口女※身長 cm体重 kg 
部活動: ロ運動部口文化部口所属していない 部活名
※身長と体重はみなさんの健康状態を把握する上でとても重要なため、お開きしています。
あなたの生活習慣の実態と意識についてお開きします。
1. 起床時刻は、何時くらいですか。
口'"'-'5:00 口5:00'"'--6:00 口6:00'"'--7:00 口7:00'"'--8:00 口8:00'"'--
2. 就床時刻は、何時くらいですか。
口'"'--22:00 口22:00'"'--23:00 口23:00'"'--24: 00 口24:00'"'--25:00 口25:00'"'--
3. ここ一か月間、あなたの一日の睡眠時間は平均してどのくらいでしたか。
口5時間未満 口5時間以上 6時間未満 口6時間以上 7時間未満 口7時間以上 8時間未満
口8時間以上 9時間未満 口9時間以上
4. 朝食を毎日食べますか。
口毎自食べる 口1週間に 5'"'-6回食べる 己1週間に 3'"'-4回食べる
口1週間に 1'"'-'2回食べる 口食べない
5. 朝ごはんを食べる人に質問です。朝食の品数は平均して何品ぐらいですか。
口1品口2品口3品以上
6. 朝ごはんを食べる人に質問です。家族が嬰金を作ってくれますか。
口いつも作ってくれる 口だいたい作ってくれる 口あまり作ってくれない 口作ってくれない
7. 学校への通学手段は次のどれですか。
口徒歩口自転車口車己パス ロスクーノレパス 口電車口その他
8. 昼金の品数は平均して何品ぐらいですか。
口食べない口l品口2品臼3品以上
9. 鉄分が多く含まれている食品を知っていますか。
口たくさん知っている 口まあまあ知っている 口あまり知らない 口全く知らない
10.あなたはふだんスナック菓子や清涼飲料水などの間食(夜食を含む)をとりますか。
ロ毎日 2回以上 口毎日 1回以上2白未満 口週 2回以上7回未満
口間食しない、または週 2回未満
11.お風呂に入るとき、湯船につかりますか。
口毎日っかる 口時々っかる 口っからない
?「?
?
12.学校以外での勉強時間(家での勉強や塾など)は 1日どれくらいですか。
口0分口30分口1時間以上 2時間未満口2時間以上 3時間未満口3時間以上
13.あなたは、携帯電話を持っていますか。
口持っている 口持っていなし1 ※持っていないと回答した人は 18に進んでください
14.あなたは、ふだん学校がある日は、携帯電話で 113にどのくらい通話しますか。
口0分口10分未満口10分以上 30分未満口30分以上 1時間未満口 1時間以上
15.あなたは、ふだん学校がある自は、携帯電話で 1日にどのくらいメールのやりとりをしますか。
(送信と受信の合計で答えてください。)
口0件口10件未満口10件以上 30件未満口30件以上 50件未満口50件以上 100件未満
口100件以上
16.あなたは、ふだん学校がある日は、携帯電話で 1日にどのくらいゲームをしますか。
ロo分口30分位口1時間位己2時間位口3時間以上
17.寝る前や深夜に携帯電話を使用しますか。
口毎日使う 口時々使う 口使わない
18.あなたは、ふだん学校がある日は、テレビ・ゲームを 113にどのくらい視聴・遊戯しますか。
口0分口30分位口1待問位口2時間位口3時間以上
19.貧血についてお開きします。あなたは貧血についてどれぐらい知っていますか。
口知っている 口だいたい知っている ロあまり知らない 口知らない
舗あなたの体調についてお開きします。
20.現在の自分の健康度を自己評価で教えてください。
口健康である 口だいたい健康である 口あまり健康でない 口健康でない
21.あなたは現在、やせたいと患っていますか。
口思っている 口多少思っている 口患っていない
22.大使が出る頻度は、次のうちどれに当てはまりますか。
口毎日出る 口213に1回口3日に l罰
23.学校で限くなることがどのくらいありますか
口ほぼ毎日ある 口1週間に 3"'-'4日ある 己1週間に 1"'-'2日ある 口ない
24.現在の自分の産登獲を自己評価で教えてください。
口非常に疲れている 口疲れている 口やや疲れている 口疲れていない
25.最近のあなた自身について、当てはまる項目をチェックしてください。
よく息苦しくなる 当てはまらない 口一一一口一一一口一一一口 当てはまる
たびたびめまいがする 当てはまらない 口一一一口一一一口一一一口 当てはまる
朝起きると疲れきっている 当てはまらない 口一一一口一一一口一一一口 当てはまる
学校へ行くと疲れきってしまう 当てはまらない 口一一一口一…一己一一口 当てはまる
いつも体がだるい 当てはまらない 口一一一口一一一口…一一口 当てはまる
よく手足が冷える 当てはまらない 口一一一口一一一口一一一口 当てはまる
一一
26.体育の授業以外で、運動やスポーツをどのくらい行いますか。(部活動等を含みます)
ロ1還問に 5回以上口1週間に 3"'-'4自己1週間に 1"'"'2回口ほとんどしない
27.一か月あたり、土濯日や臼曜日に運動やスポーツをどのくらい行いますか。(部活動等を含みます)
ロ月に 5回以上口月に 3'"'"'4回口月に 1'"'"'2回 口ほとんどしない
28.あなたの平日のスポーツや運動時間は平均してどのくらいですか。(体育、部活動等を含みます)
約( )時間( )分
??
?
?
母学校生活についてお聞きします。
29.当てはまる項呂をチェックしてください。
学校生活は楽しいですか
学校生活は充実していますか
毎日が楽しいですか
はい 口一一一口一一一口一一口 いいえ
はい 口一一一口一一一口一一一口 し、し、え
はい 口一一一口一一一口一一一口 し1し1え
事あなたの自己管理の実態と意識についてお聞きします。
30.朝、自分ひとりでは起きられない
当てはまらない 口一一一口一一口司一一口 当てはまる
31.勉強や部活動の能率を高めるために 規則正しい生活を心がけ、実行している
当てはまらない 口一一一口一一一口一一一口 当てはまる
32.睡眠時間を自分で意識して確保している
当てはまらない 口一一一口一一一口一一一口 当てはまる
33.運動やスポーツの時間を自分で意識して確保している
当てはまらない 口一一一口一一一口一一一口 当てはまる
34.自分の目標や夢に向かつて、小さな目標を立てて少しずつ努力していく
当てはまらない 口一一一口一一一口一一口 当てはまる
35.やらなければならないことがある時には いつでも計画を立てる
当てはまらない 口一一一口一一一口一一口 当てはまる
以上でアンケートは終わりです。ありがとうございました。
??「 「
?
